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RESUMEN 
La presente investigación se realizó con el objetivo de elaborar un proyecto recreativo, 
basado en actividades de Sanabanda, para contribuir a la satisfacción de las necesidades 
recreativas de las mujeres adultas. Para el desarrollo de esta investigación se utilizaron los 
siguientes métodos, dentro de los teóricos el histórico-lógico, analítico-sintético y la revisión 
de documentos, dentro de los empíricos la observación, encuesta, entrevista y criterio de 
especialistas, el procesamiento estadístico empleado fue la estadística descriptiva, mediante 
el cálculo porcentual, y como técnica se empleó el test de los deseos expresados.  
Palabras Claves: Sanabanda; Comunidad; Proyecto recreativo; Mujeres adultas 
ABSTRACT 
The present research was carried out with the objective of elaborating a recreational project, 
based on activities of Sanabanda, to contribute to the satisfaction of the recreational needs of 
adult women. For the development of this research the following methods were used, within 
the theoretical the historical-logical, analytical-synthetic and the review of documents, within 
the empirical observation, survey, interview and criteria of specialists, the statistical 
processing used was the descriptive statistics, by means of the percentage calculation, and 
as a technique the test of the expressed desires was used. 
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INTRODUCCION 
La finalidad de las actividades recreativas son el empleo del tiempo libre, el logro de nuevas 
formas para el descanso activo, propiciar formas de diversión o el desarrollo individual de 
cada persona, según plantea Pérez Sánchez, A. (2003). 
La tarea de la fuerza técnica y especializada del Instituto Nacional de Deporte, Educación 
Física y Recreación, es insertar las actividades físicas y recreativas en la comunidad, para 
producir cambios culturales necesarios, que demuestren el alcance de los logros de la 
sociedad. Además, se demuestra que con la práctica del ejercicio físico, se promueve la 
salud, se mejora el bienestar y se logra un comportamiento mucho más adecuado de la 
población, lo que se expresa en alegría, mejoramiento de la salud física y mental. A criterio 
de Pérez Hernández, E.J. (2015), también se logra una riqueza espiritual, que contribuye a 
combatir modos de vida y a que se cambie el estilo de vida que asume la población. 
A raíz de la lucha que se libra en Cuba, para desarrollar actividades físicas y deportivas por 
todos los habitantes de las diferentes comunidades, existe la necesidad de insertar a las 
mujeres adultas en las mismas, ya que estas por sus obligaciones familiares y laborales no 
dedican parte de su tiempo a la práctica de ejercicios físicos y actividades recreativas. Esto 
puede brindarles bienestar, alegría, y de esta forma combatir el sedentarismo. 
A partir del intercambio con mujeres adultas, se determinó que dentro de sus gustos y 
preferencias, se encuentra la práctica de ejercicios físicos con acompañamiento musical, 
actividad que forma parte de la Gimnasia Aerobia, pues consideran que las entretiene, les 
ayudan a liberan tensiones y las motivan. Tomando como referencia este planteamiento, 
surge la necesidad de integrar las actividades de la Sanabanda dentro de las actividades 
recreativas, que se ofertan a las mujeres adultas, para activar su participación en las 
actividades físicas de forma sistemática. 
La provincia de Guantánamo, encamina todos los esfuerzos para promover salud, bienestar y 
calidad de vida de todos los miembros de las diferentes comunidades, a través de la práctica 
sistemática del ejercicio físico, y en particular se buscan estrategias para insertar a las 
mujeres adultas a la práctica regular del ejercicio físico. 
En la comunidad de San Justo, donde se realiza este estudio, se ha podido determinar que 
existe una pobre atención de las mujeres adultas, a las cuales no se les ofertan actividades 
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físico – recreativas, para la ocupación del tiempo libre. Por otra parte, los especialistas de 
recreación del combinado deportivo, no tienen en cuenta sus gustos y preferencias en las 
actividades que se ofertan al resto de la población. 
Sin embargo, a pesar de los beneficios que brinda la práctica sistemática de la Sanabanda, 
aún no existe una adecuada planificación, donde se vincule esta con actividades recreativas, 
que se les oferten a las mujeres adultas, para satisfacer sus necesidades recreativas. En tal 
sentido se han realizado entrevistas, observaciones y encuestas a las mujeres adultas, y a 
especialistas en Recreación y Gimnasia Aerobia de la comunidad de San Justo.  
DESARROLLO 
Proyecto recreativo “La Sanabanda armonía corporal”, una propuesta para satisfacer las 
necesidades recreativas de las mujeres adultas. 
Nombre del proyecto: La Sanabanda armonía corporal. 
Objetivo general:  
Alcanzar la satisfacción de las necesidades recreativas de las mujeres adultas en su tiempo 
libre, brindándole bienestar, diversión, relajación física, y mental a través de la práctica de las 
actividades de Sanabanda. 
Objetivos específicos: 
1. Determinar los antecedentes que existen sobre la organización, planificación, así como 
los presupuestos teóricos de la recreación y las actividades de Sanabanda. 
2. Determinar las actividades que conforman el proyecto La Sanabanda armonía corporal, 
para satisfacer necesidades recreativas de las mujeres adultas. 
3. Estimular el trabajo del profesor, para el desarrollo de la recreación en la comunidad de 
San justo. 
Metas: 
a) Satisfacer las necesidades, intereses y demandas de las mujeres adultas mediante 
actividades recreativas. 
b) Incrementar la incorporación de las mujeres adultas en la práctica de ejercicios 
aerobios. 
c) Satisfacer las necesidades recreativas de las féminas adultas, mediante la 
incorporación a las actividades de Sanabanda. 
Gimnasia de mantenimiento. 
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Trabajo aerobio. 
Las actividades de este proyecto recreativo, son para desarrollarlas durante un período de 2 
meses, a partir de la aceptación de las integrantes de la circunscripción. Para la práctica de 
las actividades se emplearán los martes, miércoles y los jueves, a partir de las 5:00 pm y 
hasta las 7:00 pm. Los fines de semana, la preferencia está equilibrada entre el sábado y el 
domingo, por lo que los sábados se trabajará a partir de las 2:00 pm una vez al mes, 
incluyendo los cumpleaños colectivos.  
Para el desarrollo de estas se necesitaran los siguientes recursos: 
 Juegos de mesa de la familia, y otros elaborados por los profesores. 
 Libros y materiales de oficina. 
 Equipos de música, video y televisión. 
 CDs, casetes de video u otro material para dar cumplimiento a las actividades 
recreativas. 
Se recomienda procurar la integración de los organismos y organizaciones de masas de la 
comunidad, y vincularlos en la divulgación de esta actividad.  
Las principales dificultades, para la práctica de actividades recreativas por las mujeres 
adultas objeto de estudio, se concretan en: 
1) Las adultas no tienen una cultura de la ocupación del tiempo libre, a partir de los 30 
años de edad. 
2) Existe un aumento de hipertensión arterial, y la obesidad. 
3) No existe una adecuada divulgación de las actividades físico - recreativas 
programadas. 
4) Existe déficit de materiales y medios de trabajo, para la ejecución de actividades. 
5) Deficiente funcionamiento del sistema de Recreación Física en la circunscripción. 
6) Escasa motivación de los profesionales de Cultura Física. 
Las principales potencialidades que sustentan la conformación de este proyecto recreativo 
son: 
I. Interés y disposición para realizar las actividades recreativas. 
II. Posibilidades de integración de las mujeres adultas a la realización de las actividades 
recreativas. 
III. Condiciones naturales del entorno para realizar actividades recreativas. 
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IV. Fuerza técnica disponible para desarrollar las actividades planificadas en el proyecto. 
V. Desarrollo de ciencia y técnica del Municipio. 
VI. Posibilidad para la realización de las actividades recreativas y de capacitar a 
profesores y activistas. 
VII. Desarrollo y fortalecimiento del trabajo comunitario. 
VIII. Decisión del combinado deportivo de llevar a cabo proyectos recreativos en las 
diferentes comunidades. 
Tabla Nº1. Determinación de las tareas y acciones a realizar para la realización de proyecto 
recreativo. 
No Tareas Acciones 
1 Divulgar la importancia social de las 
actividades recreativas para las 
mujeres adultas. 
1. Se realizará a través de los medios 
de difusión con los que cuente la zona, 
así como confección de medios de 
propagandas. 
2 Incrementar la participación del 
personal técnico del combinado 
deportivo en la ejecución de las 
actividades del proyecto. 
1. Promoción del activismo en la rama 
de Cultura Física con la colaboración 
de profesores del entorno comunitario. 
2. Desarrollo de la práctica de ejercicios 
como principal opción recreativa la 
Gimnasia Aerobia. 
3 Satisfacer las necesidades recreativas 
de las mujeres adultas. 
1. Aseguramiento de los medios 
necesarios para la práctica de dichas 
actividades, teniendo en cuenta los 
recursos disponibles que posee la 
comunidad. 
2. Control y aplicación del proyecto en 
la comunidad. 
4 Incidir en la participación multilateral y 
concertada de todos los factores y las 
organizaciones políticas y de masas en 
las actividades recreativas. 
1. Integración del consejo comunitario 
de salud, los CDR y la FMC. 
2. Lograr que este proyecto forme parte 
del programa de desarrollo de la 
comunidad, para satisfacer las 
necesidades recreativas de las mujeres 
adultas. 
 
Tabla Nº2. Cronograma de ejecución de las actividades del proyecto recreativo, basado 
en las actividades de Sanabanda, para mujeres adultas. 
No Actividades Lugar Responsable Fecha y Hora 
1 Conformación del club de amigas y 
presentación del proyecto. 
Combinado 
Deportivo 
  
2 Charlas sobre Sanabanda. Sesión 
de Gimnasia Aerobia. 
Combinado 
Deportivo 
  
3 Excursión al Parque de ferias. Patio de la   
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Juegos de participación.  escuela 
4 Caminata. 
Sesión de Gimnasia Aerobia. 
Cerca de la 
comunidad 
  
5 Ver videos 
Charlas educativas sobre 
promoción de salud. 
Combinado 
Deportivo 
  
6 Juegos pasivos (Ajedrez, 
Dama, Dominó, Parchí.) 
Sesión de Gimnasia Aerobia. 
Combinado 
Deportivo 
  
7 Charlas educativas sobre 
promoción de salud. 
Sesión de Gimnasia Aerobia. 
Patio de la 
escuela. 
  
8 Cumpleaños colectivos Casa 
seleccionada 
  
9 Excursión, al museo histórico. 
. 
Visita a la    
 
Etapa de evaluación control y ajuste. 
Evaluación: Esta etapa constituye la otra fase para evaluar los resultados de la aplicación. Se 
tendrá en cuenta, fundamentalmente, la satisfacción de las necesidades recreativas, 
intereses y preferencias, teniendo como punto de partida los elementos asumidos en el 
diagnóstico inicial. 
Control: Este se tiene que desarrollar a través de cada actividad que se realice. 
Ajuste: Esta etapa se realiza después de terminar el proyecto o programa, con el objetivo de 
tomar del mismo los aspectos positivos para la continuidad de este. Lo negativo es corregido 
o eliminado, según lo que se tenga en cuenta. 
Análisis de la observación y comportamiento de las adultas en determinados horarios y 
recogida de datos en la planilla de presupuesto de tiempo socialmente útil. 
La valoración del proyecto físico recreativo elaborado, se realizó a través de una encuesta 
aplicada a 9 especialistas. Para su selección se tomó como indicador que contaran con más 
de 5 años de experiencia en el trabajo con las actividades físicas, de ellos, 4 son profesoras 
de Gimnasia Musical Aerobia, y los 5 restantes son profesores de Recreación.  
Los 9 especialistas, han realizado investigaciones de intervención comunitaria, mediante la 
actividad física, destacándose 4 que ostentan el título de Máster en Actividad Física en la 
Comunidad. Todos mostraron conocimientos sobre el tema que se pone a su consideración y 
dado este nivel de competencia, es que se seleccionan como especialistas, para valorar la 
propuesta elaborada. 
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La valoración se desarrolló en un primer momento, con la aplicación de la encuesta, a la que 
se le anexó un material que contenía el proyecto físico recreativo elaborado, basado en las 
actividades de Sanabanda, para contribuir a la satisfacción de las necesidades recreativas de 
la mujeres adultas de la comunidad de San Justo. De este modo, los especialistas tuvieron 
los elementos necesarios, que le permitieron emitir criterios valorativos del mismo. 
En opinión de los especialistas, el contenido de esta investigación resulta novedoso, ya que 
en la comunidad de San Justo de la circunscripción 17, no existía la planificación de 
actividades recreativas para mujeres adultas. Manifiestan que están bien concebidas las 
actividades de la Sanabanda dentro del proyecto recreativo, ya que se tienen en cuenta las 
características de las mujeres adultas objeto de estudio, partiendo de que la vida social de la 
mujer cubana requiere de un trabajo comunitario. En esta se ofertan actividades que 
responden a sus gustos e intereses, poseen una dinámica que favorece la participación 
consciente y activa de las mismas, ya que producto a sus obligaciones laborales y familiares, 
no realizan actividades recreativas para ganar en disfrute, alegría y ocupación del tiempo 
libre. 
Los especialistas, consideran positiva la inclusión de las actividades de Sanabanda, como 
parte de las actividades recreativas a realizar por las mujeres adultas, puesto que forman 
parte de sus gustos y preferencias, lo que unido al acompañamiento musical las motiva a la 
práctica regular y consiente de la actividad física, repercutiendo en su calidad de vida. 
CONCLUSIONES 
A través del estudio de los fundamentos teórico- metodológicos aportados por los diferentes 
investigadores, se establece la importancia de las actividades físico-recreativas, basadas en 
las actividades de Sanabanda, para las mujeres adultas, ya que les brinda diversión, alegría, 
motivación y sobre todo contribuye a la ocupación del tiempo libre. 
Con el diagnóstico realizado, se pudieron comprobar las necesidades recreativas de las 
mujeres adultas de la comunidad de San Justo del municipio Guantánamo, debido a que no 
se hallaban organizadas por los especialistas del combinado deportivo, ni respondían a sus 
gustos y preferencias. 
Se elaboró el proyecto recreativo, basado en actividades de Sanabanda, para contribuir a la 
satisfacción de las necesidades recreativas de las mujeres adultas objeto de estudio, 
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teniendo en cuenta las necesidades recreativas de estas y las características de la 
comunidad. 
Los especialistas consultados hacen una valoración positiva de la funcionalidad práctica del 
proyecto recreativo elaborado, consideran que cuenta con los elementos idóneos para ser 
llevado a la práctica. 
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